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Unidade 2 





Estou sentindo... e agora? 


Introdução à Regulação Emocional 


Na primeira unidade trabalhamos a Consciência Emocional reconhecendo e nomeando as emoções em 
nós mesmos e nos outros. Na unidade 2 - “Estou sentindo... e agora?”, veremos o segundo passo: aprender 
a regular os estados emocionais identificados. 


No dia a dia, experimentamos e sentimos várias emoções, algumas delas confortáveis e outras 
desconfortáveis. Não devemos renunciar ou inibir nenhuma delas, pois fazem parte de nossa vida e 
nos ajudam a adquirir um melhor autoconhecimento. Porém, quando somos tomados por uma emoção, 
principalmente por uma emoção negativa, podemos nos comportar de forma não saudável. Por exemplo, 
a raiva, quando não regulada, pode desencadear comportamentos violentos. 


Nesta unidade, as crianças aprenderão a utilizar algumas estratégias, como o relaxamento, a meditação, 
a assertividade e a distração, que as auxiliarão na regulação de seus estados emocionais, na prevenção 
do desenvolvimento de comportamentos não saudáveis e na potencialização das emoções agradáveis. 


Uma forma eficaz para que as crianças desenvolvam a Regulação Emocional é na prática e observação 
a partir das posturas de seus adultos de referência. Por isso, você, educador, tem um papel fundamental: 
lembre-se sempre de que você é o modelo a partir do qual seus alunos se inspiram. 
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Semanas 12. 13 Auta Inaugural 
do joto Ri Me PitA Do (A Momentos de Quietude e Atenção 





OBJETIVOS 





E Treinar estratégias que os alunos possamutilizar paraseacalmar 
quando emoções desconfortáveis surgirem ou estiverem muito 
agitados; 


m Orientar os alunos a identificar as situações, quando, por 
exemplo, precisam se acalmar ou regular a emoção sentida 
utilizando as práticas aprendidas. 


RECURSOS 


m Aparelho de som com CD player; 





= CD de músicas instrumentais ou sons da natureza; Imagem: Quietude e Atenção - Inteligência Relacional 
E Anexo 3 —- Textos para Quietude e Atenção; 
E Sala com colchonetes (se possível); 


E DVD Quietude e Atenção do “Acervo de Formação em Educação 
Emocional da Metodologia Liga Pela Paz”. 


PROCEDIMENTOS 


E Antes de iniciar as atividades das semanas 12 e 13, assista ao DVD Quietude e Atenção, que contém todas as 
orientações sobre o desenvolvimento deste exercício; 


» Coloque todas as crianças sentadas confortavelmente no chão e em círculo (se possível utilize uma sala com 
colchonetes); 


» Ensine a respiração diafragmática: 


E A respiração profunda, lenta e diafragmática é natural no recém-nascido e consiste na expansão do 
abdômen ao inspirar e em sua contração, ao expirar. Ela nos ajuda a acalmar, desacelerando os batimentos 
cardíacos e melhorando a circulação sanguínea; 


m Às crianças deverão respirar profunda e lentamente, inspirando pelo nariz e expirando pela boca. Elas 
poderão colocar a mão sobre a barriga e o tórax para sentir seu movimento. Oriente-as a voltar toda a sua 
atenção à respiração, seguindo a inspiração e a expiração; 


m Para ajudá-las você pode utilizar a metáfora de cheirar a flor, para a inspiração, e apagar a vela, para a 
expiração. Com as crianças de 3 e 4 anos, inclusive, você pode utilizar os recursos concretos, uma flor e 
uma vela, para ensinar a respiração; 


MARTA e ELSE] 
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» Depois que os alunos estiverem mais confortáveis em reproduzir a respiração diafragmática, convide-os a 
respirar de olhos fechados apreciando o som de uma música instrumental ou barulhos da natureza. Esta 
etapa pode ocorrer no mesmo dia em que você tiver conduzido a prática dessa respiração ou no dia seguinte. 
Orientamos que com as crianças até três anos estes momentos sejam realizados em dias diferentes; 


» Feito isto, introduza a leitura do texto “Sou uma sementinha” enquanto as crianças apreciam a música e fazem 
a respiração diafragmática. Oriente que prestem atenção a sua leitura, imaginando o cenário que você está 
descrevendo. Novamente, esta etapa pode ocorrer no mesmo dia em que você tiver ensinado a respiração ou 
nos dias seguintes. Para os alunos até 3 anos, orientamos que a leitura do texto seja introduzida ao longo do ano; 


E No Anexo 3- Textos para Quietude e Atenção, há outros textos de mentalização para seremlidos para as crianças 
durante o Momento de Quietude e Atenção. 


SOU UMA SEMENTINHA ' 


Sou uma sementinha.. Passeio suavemente embalada pela brisa.. Sinto uma gotinha de chuva me 
envolvendo... Estou brilhando... Deslizo por uma folhinha verde... Chego a um pequenotapete marrom... Um 
montinho de terra... Terra marrom, suave.. Lá eu durmo... A terra e o sol me dão uma casa quentinha... As 


gostas de chuva acalmam minha sede... Os dias passam .. Sinto que estou crescendo... Um dia, um pequeno 
raio de sol me desperta... Sou uma plantinha! Apareço sobre a terra, estico meus braços verdes... Sinto-me 
muito feliz! Com esse sentimento no coração, vou abrindo os olhos lentamente... E volto a encontrar meus 
colegas na sala... 





ATIVIDADES 
COMPLEMENTARES 





A partir desta aula, o Momento de Quietude e Atenção deve ser realizado todos os dias. Sugerimos que o faça 
como primeiro ponto da aula e, logo em seguida, as crianças façam o Painel das Emoções. Desta forma, estarão 
aprendendo e treinando se acalmar para identificar com estão se sentindo. O local do Momento de Quietude e 
Atenção pode variar todos os dias, se desejar. Exemplos: sala de aula, no pátio, campo etc. 


Potinho da Calma 


Além do Momento de Quietude e Atenção, outras estratégias podem ser utilizadas nos momentos em que as 
crianças precisam de alguns minutos para se acalmar depois deum choro ou deuma briga. Uma destas estratégias 
é o Potinho da Calma, um instrumento inspirado no método Maria Montessori: 


= Construa com as crianças o Potinho da Calma. A própria construção já os acalma, pois foca a atenção de todos 
no que está sendo feito. E importante que cada criança tenha o seu potinho: 


E Despeje a água morna e a cola glitter em um recipiente de plástico; 

E Mexa com muita paciência para que o glitter da cola se desmanche na água; 
E Adicione a purpurina e misture novamente; 

E Adicione uma gota de corante alimentar e feche bem a tampa do pote; 


E A quantidade de água a ser utilizada varia de acordo com a capacidade do pote. Deixe um espaço vazio na 
parte superior do vidro, para poder agitar o seu conteúdo. 


1 Inspirado na Proposta Pedagógica - Estrutura de aula da Metodologia Liga Pela Paz. ARAÚJO, João Roberto; BIS, Lilian & KROLL, Karen. Liga Pela 
Paz. Livro 1 Educador. Ribeirão Preto: Inteligência Relacional. 2012 
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= Quando estiver finalizada a estratégia, explique que aquele é o Potinho da Calma e que sempre que estiverem 
bravos, irritados, chateados, tristes, assustados, com medo etc. basta agitar o potinho e ficar olhando para a 
“magia” dos pontinhos brilhantes; 


E Para ilustrar o efeito do Potinho da Calma, peça para algum aluno que tenha colocado a ficha-rostinho com a 
emoção Raiva no Painel das Emoções (ou que tenha vivido uma situação de briga ou choro naquele dia) dizer 
como está se sentindo vendo o Potinho da Calma; 


E Junto com as crianças pontue várias situações do dia a dia escolar em que poderão utilizar o potinho; 


E Deixe que o levem para casa para apresentarem as suas famílias. Incentive que as famílias também construam 
com as crianças um Potinho da Calma para ficar e ser utilizado em casa. 


Bolinhas de Sabão 


E Outro recurso que pode ser utilizado, com a mesma função do Potinho da Calma, são as bolinhas de sabão. Faça 
uma aula de Bolinhas de Sabão caseira (na internet há várias receitas para inspirar bolinhas que durem mais). 
Uma sugestão é soltar as bolinhas em um lugar aberto, como um campo de futebol. As bolinhas de sabão ajudam 
as crianças em diversas situações: 


E Praticar uma respiração profunda e diafragmática, pois quanto mais profundo inspira e mais pausadamente 
expiram melhores sairão as bolinhas; 


E Autogerar estados emocionais agradáveis; 


E Acalmar-se. 


Massagens 


E Além destas técnicas, ao longo da semana, e sempre que perceber a necessidade ao longo do ano, você também 
pode promover seções de massagem entre as crianças. O contato corporal favorece a regulação emocional e 
fortalece os vínculos afetivos. 


E Ensine o que é massagem utilizando bonecos e/ou ursos de pelúcia e deixe que treinem nos brinquedos; 


E Forme duplas e convide-os a massagear o colega. Defina quem será o primeiro e quem será o segundo da 
dupla a receber a massagem; 


E Caso perceba que as crianças não se sentem confortáveis com o toque, em vez das mãos pode-se utilizar 
algodão, tecidos, penas, ou outros materiais, para acariciar os amigos. 
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Semanas 14.15 Aula Inaugural 
Regulação Emocional Regulando as emoções com música e dança 





OBJETIVOS 





E Expressar livremente as emoções utilizando o corpo; 


= Gerar alegria e bem-estar para si e os demais. 


RECURSOS 


= Músicas da Metodologia Liga Pela Paz”; 





E Aparelho de som. 


Foto: Rubens Guerra 


PROCEDIMENTOS 


» Coloque uma música alegre e divertida escolhida por você e convide as crianças a escutarem a canção. Se elas 
quiserem dançar ou cantar junto, acolha; 


=» Depois que tiverem escutado toda a música, convide-as a criar uma dança. Coloque a música por partes. A cada 
parte pergunte:"O queo corpo de vocês tem vontade de dançar ouvindo esta parte da música?”. E deixe que eles 
se expressem como desejarem; 


= Escolha o passo inventado por uma criança (aquele que você perceber que todas conseguiram reproduzir sem 
dificuldades) e diga que sempre que ouvirem aquela parte da música, todos irão dançar juntos daquele jeito; 


= Faça da mesma forma com as outras partes da música até que a coreografia esteja completa. Tome o cuidado 
para que, em cada parte, seja escolhido o passo inventado por uma criança diferente, garantindo que todas 
participem; 


» DICA: convide as famílias para assistir a coreografia criada pelos alunos. 


2 Disponíveis para Download em https://www.inteligenciarelacional.com.br/metodologia-liga-pela-paz/escola 
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ATIVIDADES 


Em!) COMPLEMENTARES 





Ao longo do ano, crie outras coreografias com os alunos. A dança é uma das formas de ensiná-los a se autogerar 
emoções positivas. 


Danças Circulares 

Além da criação de uma coreográfica ou de uma dança livre, ao longo do ano você pode treinar algumas danças 
circulares com seus alunos. Para isso, utilize o DVD Danças Circulares (disponibilizado pela Metodologia Liga Pela 
Paz). Nele você encontrará várias coreografias com passo a passo einformações sobre a história eos vários tipos de 
danças circulares. 


Tocando o Tambor 

Nos momentos em que as crianças demonstrarem sentir raiva ou estiverem prestes a brigar, outra estratégia de 
regulação emocional que pode ser utilizada é o toque do tambor. Esta, assim com as estratégias descritas acima e 
na semana anterior, pode ser utilizada ao longo detodo ano. 


= Providencie um tambor para sua sala de aula; 


E Todasas vezes em que as crianças estiverem prestes a brigar ou demonstrarem sentir raiva, convide-as atocar 
uma música (inventada por eles naquele momento) no tambor; 


E Estaéumaforma defocar a atenção dos alunos em outro ponto, quenão a briga ou o motivo da raiva, Direcionar 
a ação ao toque do tambor, em vez de bater no colega, por exemplo, e ensinar as crianças que uma emoção 
desconfortável por ser transformada em uma confortável -neste caso,o prazer pela diversão em criarum ritmo. 
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Semanas 16 « 17 Auta Inaugural 
a A Toientificando os meus passatempos 





OBJETIVOS 





E Identificar as atividades de passatempo preferidas das 
crianças; 


E Vivenciar o passatempo de um amigo; 


= Aprender a utilizar um passatempo para gerar 
bem-estar. 





es. 
4 4 Ls 


shutterstock 


RECURSOS 





m Folha de papel em branco; 
E Lápis ou caneta; 


m Sacola de plástico ou tecido. 


PROCEDIMENTOS 


E Faça um círculo de conversa com as crianças com o tema “Meu passatempo favorito”; 
» Ajude que cada aluno conte para o grupo o que mais gosta de fazer; 


» Conduza o círculo de conversa de forma que todos escutem e compreendam o que cada criança diz. Reforce 
que aquela é uma forma de conhecer mais o colega; 


» Anote o que as crianças disserem em uma folha de papel. Recorte o passatempo dito por cada criança, dobre o 
papele coloque em uma sacola. Misture bem os papéis na sacola para que todos os passatempos se misturem; 


= Peça para que cada criança sorteie um papel e guarde consigo; 
» Leia para cada uma delas o que está escrito no papel que tiraram, ou seja, o passatempo sorteado; 


» Oriente que, em casa, junto com suas famílias, elas coloquem aquele passatempo em prática. Se possível, peça 
para que tirem fotos, pois na próxima aula haverá um novo círculo de conversa, na qual poderão contar como 
foi realizar o passatempo sorteado em casa e como se sentiram; 


= É importante que você escreva para os pais ou responsáveis as orientações para esta atividade. Também é 
possível convidar as famílias para participar da aula, em que o círculo de conversa sobre como foi a prática 
do passatempo em casa será conduzido; 


» Finalize esta atividade, refletindo com os alunos sobre como é importante identificar as coisas que gostamos 
de fazer, pois, assim, quando estivermos tristes, com medo ou com raiva, podemos fazer aquele passatempo 
que nos promove bem-estar. Assim, ficará mais claro para a criança de que é possível minimizar o efeito dos 
nossos estados emocionais desagradáveis ou, até mesmo, fazer com que eles “sumam”. 
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ATIVIDADES 
COMPLEMENTARES 
Colocando em prática os passatempos 
= Escolha os passatempos listados pelas crianças que possam ser colocados em prática dentro da rotina escolar; 


E Durante os próximos dias, eleja um passatempo por dia a ser realizado; 


E A cada atividade realizada, promova um momento de reflexão com as crianças: 


m “Como se sentiram com a brincadeira que acabamos de fazer?” 
m "Foi gostoso?” 


E "Dá vontade de brincar de novo?” 


E Reforce com os alunos a importância de fazemos coisas que nos proporcionam bem-estar, como a brincadeira 
que acabaram de colocar em prática. 
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Semanas 18 « 19 Aula Inaugural 
Transformação das Emoções Es crevendo n otícias: 





E Identificar e expressar vivências pessoais agradáveis e 
desagradáveis; 


E Buscar alternativas, com a ajuda dos colegas desala e da 
professora, para transformar as vivências desagradáveis 
em agradáveis. 


E Duas cartolinas; 
E Folhas de papel em branco; 


E Lápis de cor, giz de cera ou canetinhas; 





OBJETIVOS 


RECURSOS 





Inteligência Relacional 


E Fita adesiva. 


PROCEDIMENTOS 


= Providencie dois cartazes. Em um deles, escreva Notícias Agradáveis (como as crianças ainda não sabem ler, 
coloque ao lado do escrito uma carinha alegre) e no outro Notícias Desagradáveis (com uma carinha triste ao 
lado do título). Coloque estes cartazes em um lugar acessível às crianças e visível da sala de aula; 


= Apresente os cartazes aos alunos com as seguintes orientações: 


“Aqui nós tempos dois cartazes para colocar as notícias das coisas que acontecem com as pessoas da nossa turma. 
Vocês sabem o que é uma notícia? (Deixe que falem). Notícia é quando a gente conta para alguém alguma coisa que 
aconteceu. Por exemplo, ontem eu fui ao cinema com minha filha (adapte os exemplos ao seu contexto). Esta é uma 
notícia que eu estou contanto para vocês, mas a gente também pode ler uma notícia no jornal ou revista ou, ainda, 
assistirna TV” 


=» Mostre a função que cada cartaz irá ter. Podemos usar como exemplo a conversa abaixo. 


"As vezes temos notícias de coisas legais que aconteceram com a gente, com os nossos amigos ou com nossa família 
(apontar para o cartaz com a carinha alegre). Por exemplo, se eu contar para vocês que no fim de semana eu tomei 
um sorvete bem gostoso, esta será uma notícia agradável, pois eu estou falando de algo legal que aconteceu comigo. 
Quem quer contar uma notícia agradável de alguma coisa legal que aconteceu?” (Deixe que falem, verificando 
se compreenderam o conceito). "Outras vezes, temos notícias de coisas chatas que aconteceram, coisas que não 
gostamos e não queríamos que tivesse acontecido (apontar para o cartaz com a carinha triste). Por exemplo, se o 
Pedro contar que o cachorro dele fugiu, esta será uma notícia desagradável, e nós iríamos ficar muito chateados 
por ele. Quem quer contar uma notícia desagradável de alguma coisa chata que aconteceu?” (Deixe que falem, 
verificando se compreenderam o conceito). 

Estes cartazes irão ficar aqui para a gente colar todas as nossas notícias agradáveis e desagradáveis. Após 
ter explicado o funcionamento dos cartazes, proponha o desenho de uma notícia, que pode ser agradável ou 
desagradável segundo o critério dos alunos. Pergunte o que cada um desenhou e escreva na folha atrás do desenho 
para que auxilie a lembrança do significado com detalhes; 


=» Cole o desenho no cartaz correspondente; 


= DICA: com as crianças de 3 e 4 anos, divida esta atividade em mais de uma aula. 


3 Traduzido e adaptado de CASSA, Elia Lópes. Educar las emociones em la infancia (de O a 6 afios): Reflexiones y propuestas prácticas. 1. Ed. 
Madrid: Walters Kluwer Espafia, 2011. p. 68-60 
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ATIVIDADES 


Em!) COMPLEMENTARES 


Ao longo da semana (ou do ano), as crianças podem continuar colocando suas notícias nos cartazes. Uma sugestão 
é a cada dia retirar os desenhos colados e arquivá-losem uma pasta. Desta forma, as crianças poderão guardar suas 
notícias e consultá-las quando desejar. 


Transformando notícias desagradáveis 


E Para asnotícias desagradáveis colocadasnos cartazes, faça círculos de conversa com as crianças para quejuntas 
cheguem a soluções do que pode ser feito para que alguém envolvido na notícia possa se sentir melhor; 


= É importante que você não conduza respostas ou soluções. Permita que as crianças pensem em alternativas e 
colaborem como mediadores das informações que elas trouxerem, ou seja, se os alunos disserem que a solução 
para uma notícia desagradável é um comportamento inadequado, como bater ou xingar, você deve ajudá-los a 
refletir sobre as consequências dessa atitude. No contexto deste exemplo, você pode perguntar, como a pessoa 
“xingada” iria se sentir. Também é papel do educador orientar a adoção de comportamentos mais saudáveis 
para a solução das notícias desagradáveis, como pedir desculpas, fazer carinho, dar um abraço, contar para um 
adulto o que aconteceu etc.; 


m Os círculos de conversa para propor soluções às notícias desagradáveis podem ocorrer ao longo de todo ano. 
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Semanas 20 « 21 Aula Inaugural 
Desenvolvimento da Tolerância Entrevistando O diferente 





Q 





OBJETIVOS 


E Identificar algumas diferenças e semelhanças que 
existem entre os alunos; 


E Mostrar que todos somos diferentes e que podemos 
aprender com os outros. 





RECURSOS 


shutterstock 


m Microfone de brinquedo (ou algo que simbolize um microfone). 


PROCEDIMENTOS 


= Para mostrar aos alunos que todos somos diferentes, proponha brincarem de Programa de Entrevistas. Você 
será o repórter e eles serão os entrevistados. Se possível, faça um cenário para que a brincadeira fique mais 
divertida; 


= As perguntas devem ser simples e adequadas a sua realidade. Seguem algumas sugestões que podem ser 
modificadas, ampliadas ou reduzidas por você: 


E Qual o seu nome completo? 

E Quala sua cor preferida? 

E Qual seu filme preferido? 

E Qual seu personagem preferido? 

E Qual é a comida de que você mais gosta? 

E Você tem algum bichinho de estimação? Se sim, qual? 

E O que você mais gosta de fazer quando está em casa? 

E Você gosta de tomar banho? 

E O que mais gosta na escola? 

E Você pode me contar uma coisa que não gosta de fazer de jeito nenhum? 


» Utilize o microfone para fazer as perguntas e, a cada resposta dada, peça o aplauso de todos, assim fica mais 
real a brincadeira; 


» Faça cada pergunta a cada um dos alunos e só passe para a próxima questão quando todos tiverem respondido. 
Assim poderão perceber que suas respostas são diferentes, pois eles são diferentes. Se começarem a repetir as 
respostas uns dos outros, o que é natural entre crianças menores, apenas pergunte "De que mais você gosta?” 
ou “De que mais você não gosta?”; 


nteligência 
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= Após todas as perguntas, apresente uma fala simbolizando o término do Programa de Entrevistas. 
E interessante neste término relembrar algumas respostas dadas, por exemplo: 


m “Estamos chegando ao fim de mais um Programa. (dizer o nome que inventou para o programa). 
Agradecemos a presença de todos, principalmente de. (falar nome de todos os alunos que estiveram 
presentes nesta aula). Hoje pudemos conhecer que a cor preferida da. (citar um nome de aluno) é o 
amarelo. Também soubemos que a (citar outro nome de aluno). gosta muito decomer .E 

(outro nome de aluno) não gosta de tomar banho, mas que a 


E Finalizado o programa, faça um círculo de conversa refletindo com as crianças sobre como somos 


diferentes, assim também podemos reconhecer e acolher as diferenças, algo importante para a convivermos 
amigavelmente. Explique este conceito com exemplos, como os que seguem abaixo: “Se eu sei que o Pedro não 
gosta de banana, eu não vou oferecer uma banana para ele. Agora, quando eu percebo que a Carol estátriste e 
sei que ela gosta muito de banana, posso oferecer uma banana para deixá-la mais contente”. 


E DICA: Anote ou grave as respostas dadas pelas crianças. Elas se divertem bastante ouvindo a 
gravação da própria voz. Além disso, esta é uma forma prática de rever as preferências de cada um. 


ATIVIDADES 
Em COMPLEMENTARES 


Até a próxima semana ou ao longo do ano, ou do ano, ajude que as crianças observem as diferenças entre si que 
notaram no Programa de Entrevista. Ao utilizar uma cor para um desenho, diga algo como "Eu sei quem gosta 
muito desta cor: é o Caio”. Outra ideia é que quando forem realizar uma atividade de que algum aluno não goste 
muito, você diga algo como "Hoje, nós vamos brincar com argila. A Marcela não gosta muito deste tipo de atividade. 
O que será que podemos fazer para que a atividade fique mais legal para ela?” 


Desta forma, as crianças começarão a perceber, por meio de exemplos e mediações que as diferenças são naturais 
entre nós, que é possívelacolhê-las, quenão devem ser ridicularizadas ounegadas, e que, em vez dese comportarem 
de forma intolerante, todos podem ajudar os colegas a superar as situações que os desagradam. 
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Anexo 3 


Textos para Quietude e Atenção” 


A luz do amor 


Sinto que se acende uma luzinha em meu coração... Ilumina meu interior... Atravessa minha pele... 
Expande-se e se junta a outras luzes... Juntas, formam uma grande luz... Uma luz cheia de amor... A luz de 
amor se expande por toda a sala... Pela escola... Por todo o bairro... Pela cidade... Por todo o país... 


Aluz de amor envolve todo o mundo... Ajudo a cobrir todo o mundo com essa luz de amor... Vejam como 
as longínquas galáxias, com sua luz de amor, fazem brilhar todo o planeta Terra.. Sinto um grande amor 
por tudo... Por todos... Desfruto essa sensação... Tenho prazer com essa energia que envolve tudo... 


Volto ao meu lugar, nesta sala, neste dia, sabendo que a luz de amor está sempre em meu coração. 


Estrela da Paz 


Um jeito de nos acalmarmos é pensar nas estrelas e imaginar que somos como elas, tão bonitas e 
brilhantes. Podemos vê-las, mas não podemos ouvi-las. Elas são quietinhas ecalmas. Vamostreinar para ser 
como elas. Quero que todos se sentem e fiquem parados... Relaxem os dedos dos pés e as pernas... Relaxem a 
barriga... os ombros... Relaxem os braços... e pescoço eo rosto... Vocês se sentem tranquilos... Por dentro, vocês 
são como uma bonita estrela... Vocês são estrelas da paz... Fiquem quietos e pacíficos por dentro... Sempre 
que desejarem se sentir calmos e tranquilos, ffquem parados, respirem fundo e lembrem-se que são uma 
estrela da paz. 


Estrela do Respeito 


Vamos pensar nas estrelas e imaginar que somos como elas. Elas são tão bonitas e brilhantes.. São 
silenciosas e pacíficas... Fiquem tranquilos... relaxem os dedos dos pés e as pernas... Relaxem a barriga.. 
os ombros... Relaxem os braços... e pescoço e o rosto... Vocês se sentem tranquilos... Por dentro, vocês são 
como uma bonita estrelinha... que é amável e capaz... assim como você... A estrela do respeito diz: “Cada 
pessoa tem qualidades especiais para o mundo... Vocês são importantes... são estrelinhas da paz, amáveis 
e capazes... fiquem calmos e tranquilos por dentro... Sempre que desejarem se sentir calmos e tranquilos, 
fiquem parados, respirem fundo elembrem-se que são uma estrela da paz, uma estrela cheia deimportância 
e respeito. 


1 Adaptado de Tillman, Diane & Hsu, Diana. Programa Vivendo Valores na Educação. Atividades com valores para crianças de 3 a 6 anos. São 
Paula: Editora Confluência, 1999. p. 217-218. 
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